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La red social china gratuita TikTok
introdujo contenidos de pago para
videos de hasta 20 minutos. El nuevo
programa de esta red social, que se hizo
popular internacionalmente por sus
videos cortos, se llama "Series" y, segin
la plataforma, es "una nueva forma
para que los creadores compartan sus
historias, talentos y creatividad con
contenido pémium mientras profundi-
zan aln mds su conexion con la
comunidad TikTok". Una "Series" podra
contener hasta 80 videos y los creado-
res podran establecer sus tarifas entre 1
y 190 dolares, segtin el medio especiali-
zado The Verge. Las pautas del conteni-
do de TikTok seran las mismas para

Mas “money” para los chips

Un proyecto dirigido por la Agencia Espacial
Europea (ESA) ha procesado miles de
millones de imagenes de radar de toda la
cuenca del Amazonas y ha constatado,
entre enero de 2017 y noviembre de 2021,
una pérdida de bosques de mas de 52
millones de hectéreas, aproximadamente el
tamanio de Costa Rica. El proyecto se llama
"Sentinel-1 for Science: Amazonas' y, segun
advierte la ESA, los ecosistemas forestales
estan experimentando  rapidamente los
efectos del cambio climatico, por lo que
cada vez es mas urgente llevar a cabo una
vigilancia forestal oportuna.

Los bosques desempefian un papel
importante en la compensacion de las
emisiones antropogénicas de combustibles
fosiles. Desde 2015, los bosques tropicales
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estos videos que para el resto de contenido de la

aplicacion

del mundo pueden observarse regularn

Uno de los rezagos de la pandemia que atin
padecemos es el de la reduccion en la produc-
cion de chips, y dado que casi dependemos de
ellos, hay que invertir. Pues el Gobierno de
EE.UU. lanzo el primer paquete de subvencio-
nes para incentivar su fabricacion en el pais... y

de paso ganarle a los taiwaneses y a los chinos.

Son 50.000 millones de dolares los que la
Administracion de Joe Biden ha puesto a
disposicion de los fabricantes que presenten
solicitudes para construir, ampliar o moderni-
zar sus instalaciones. El Departamento de
Comercio serd el encargado de ver a quién se le
daran los fondos para echar la maquina a
andar. jRapido, rapido que el mundo los

J necesita! jQueremos chips!

7

mente con un

intervalo sin precedentes de 6 a 12 dias gracias a la
mision Copernicus Sentinel-1.

INFORMACION

Los mejores cantantes
de todos los tiempos

2 Whitney Houston

CeliaCruz

Rocio Dircal

Mercedes Sosa

Marc Anthony Juan Gabriel
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Microsoft abre una "ventana” para la inteligencia artificial

Hablando del rey de Roma (de
ChatGPT, por supuesto), Microsoft
anuncié que una nueva actualiza-
cion de Windows 11 incluira un
acceso directo en la barra de tareas
a su “chatbot” Bing en su version de
PC.

Hay que recordar que Bing fue

reforzado hace algunas semanas
con el poder “inteligente” que le da
ChatGPT, y hasta el momento es

accesible para un millon de
personas en 169 paises.

En la app, los usuarios pueden
tocar el icono de i

una sesion de chat.

La inteligencia artificial cada dia se
acerca mas a cada uno de nosotros.
(EFE)
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CUIDA TUS CUTICULAS

as cuticulas son la capa de piel que rodea las

ufias en su union con los dedos. Su funcion es

proteger la parte mas importante de éstas: la

matriz, impidiendo que la humedad o las bacte-
rias pueden penetrar en ella. Fruto de la deshidratacion,
las células muertas se acumulan en los extremos de las
cuticulas, los cuales se vuelven duras, secas y blanque-
cinas, apareciendo los antiestéticos y dolorosos padras-
tros: asi es como protegen la raiz de las ufias de los
agentes externos que las atacan.

Por ellos, mantener las cuticulas sanas e hidratadas
juega un papel muy importante en el crecimiento y
estructura de tus ufias, ya que favorecen su resistencia
y crecimiento rapido.

Una buena forma de reducir la sequedad de las cuticu-
las y aumentar la duracion de la manicura es ponerse
guantes cuando se realizan actividades susceptibles de

pero sin pasarte.

Bdlsamo labial

erosionar tus manos (como cocinar, fregar los platos,
arreglar el jardin, etc.).

Abstenerse de cualquier accion que altere la estructura
dela cuticula (como morderlas o cortarlas)

Una buena hidratacion, a base de aceites y cremas, es
imprescindible para lucir unas cuticulas sanas y
bonitas. Esa es, precisamente, la base de un adecuado
cuidado de cuticulas, el cual, ademas, acelera el
crecimiento de las ufia y las hace mas resistentes

Recuerda ademds hidratar bien tus manos y para ello
basta con una crema aplicada mediante un masaje
también en la base de la ufia. Hazlo por lo menos cada
noche antes de irte a dormir; aplica una pequeia
cantidad en ellas y extiéndela, haciendo hincapié en las
ufias y en sus cuticulas.

|

1. Sumerge tus dedos en un cuenco con agua tibia por 10 minutos

2. Aplica con un suave masaje un aceite o crema especial para el cuidado de cuticulas, con el
fin de hidratar y nutrir su estructura.

3. Con la ayuda de un palito de naranjo desechable, empuja suavemente la cuticula hacia atras,

El balsamo labial revitaliza e hidrata tus labios, que es una
de las partes mds sensibles del rostro. Una zona que tiende
a agrietarse y secarse diariamente a causa de un mal

cuidado de estos. Ademds, los efectos de los cosméticos
mds duraderos, el clima y la temperatura se ven reflejados
en nuestros labios. Opta siempre por un bdlsamo que tenga
proteccién contra los rayos UV, y aplicalo con frecuencia
sobre todo cuando los sientas resecos o agrietados.
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erfilad labios

Una tendencia que triunfo en los 90 vuelve a ser una
apuesta segura para el maquillaje y va de mano del lapiz
de labios tipo delineador para darles volumen y forma.
Usa uno de un tono ligeramente més oscuro que la barra
de labios y remata la jugada con un gloss.

Los tonos mate ya estan ‘out’ y también el acabado
empolvado; en esta temporada el maquillaje labial desta-
ca por sino el brillo y jugosidad, en labios efecto vinilo y
glaseados. En cuanto a las tonalidades, los rojos y
marrones son apuesta segura.

Lavar el rostro con agua caliente no es nada bueno para
la piel. Esta reseca en exceso el rostro y elimina la grasa
natural que necesita la piel. Asi que si no quieres tener un
cutis enrojecido, reseco y que pica, dile no al agua

caliente. Lavalo con agua templada siempre por la
manana y noche y no te olvides de aplicar protector solar
para el dia, que debes retocarlo cada 4 o 5 horas, depend-
iendo de tu actividad.
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Seis tendencias vistas en la

Semana de la Moda de Paris

a pasarela parisina, una de las mas importantes del
mundo fashion, presento mas de un centenar de
colecciones, la mitad de ellas en desfiles, para el
proximo otofio-invierno 2023/2024 y estas son las

tendencias que verds en las calles dentro de seis meses.

* Abrigos yar desde Saint
Laurent hasta Chanel, pasando por Stella McCartney, Loewe,
Balenciaga y la casi totalidad de los grandes disefiadores,
todos coinciden en proponer un abrigo de sastreria, masculino
pero, eso si, que tenga los hombros muy anchos. No es tanto
que lleve hombreras como que la talla parezca grande. Y
cuanto mds, mejor.

* "Black is black": el negro parece ser el color de la
temporada. Tanto es asi que marcas como Chanel, Givenchy,
Louis Vuitton, Dior o Valentino hacen de él su protagonista.

El estilismo del todo al negro funciona en casi todas las marcas,
que han imaginado colecciones austeras en colores y siluetas:
priman la fluidez, la simplicidad y el regreso a los basicos.

* ...Salvo en los zapatos: pero si una parte del cuerpo
se libra de la oscuridad, son los pies. Firmas como Loewe,
Givenchy o McCartney sorprendieron afadiendo zapatos en
colores muy vivos: rojos, verdes, naranja, rosa... El flior
consigue contrastar la oscuridad y poner un punto pop entre
tanto formalismo.

* jVivan las faldask: la falda ha sido una de las prendas mas
vistas en esta semana de pasarelas. Se llevan a media pierna,
rectas o con forma de trapecio.

* Cazadoras moteras: las cazadoras de piel estilo motero
siguen siendo una prenda indefectible. Y como se llevan anchas
-salvo en Balenciaga, que recurre a las cortas de afios 2000-,
todavia estamos a tiempo de recuperar las de nuestros padres.

* Corbatas para ella: La corbata sorprendio colandose en el
desfile de Dior y Valentino, que apuestan por romper los
estilismos femeninos con el accesorio més exclusivo del armario
masculino.

Trucos para blanquear tu ropa

« Vinagre blanco:

Para realizar el primer truco de limpieza anti manchas,
debes agregar 1 taza de vinagre blanco a tu jabon en el
lavarropas, y lavar tus prendas como de costumbre.
Facil, rapido y sin gastar una fortuna en productos
quimicos.

« Bicarbonato de sodio

Para probar quitar las manchas de tus prendas, puedes
utilizar este sencillo truco de limpieza con bicarbonato.
Debes colocar 7 taza de bicarbonato de sodio a tu
lavado, y asi rapido podras obtener prendas mas
blancas. Para tratar manchas puntuales, mezcla
bicarbonato con jugo de limén y aplicalo directamente
sobre la mancha. Deja actuar y luego lava la prenda
normalmente en el lavarropas.

« Agua oxigenada

Para realizar el tercer truco de limpieza para combatir las
manchas, necesitards tnicamente agua oxigenada. En
un balde con agua, agrega un poco de agua oxigenada
de 30 voltimenes. Pon tus prendas blancas y déjalas en
remojo durante 2 horas. Enjuaga y lava tu prenda de la
manera habitual.

e Leche

Este truco de limpieza es especial para blanquear ropa
blanca percudida de algodén. Pon tu prenda en un
balde y déjala en remojo con leche durante un par de
horas. Luego enjuaga y lava la prenda en el lavarropas.
De esta manera, tus prendas de algodon quedaran
protegidas de las manchas de todo tipo.

« Limén

El jugo de limon es muy bueno para blanquear tus
prendas blancas y quitar las manchas. Para realizar este
truco de limpieza, debes hervir un litro de agua y
agregarle el jugo de 2 limones. Pon en remojo la prenda
por media hora. Frota para quitar las manchas y enjuaga
la prenda. Finalmente, lava la prenda de forma habitual.



Maria Isabel Cordero

Activista cuencana que lucha por la igualdad

aria Isabel Cordero es Comunicadora Social, con
una especialidad en Género y una maestria en
Educacion Sexual

Nacida en el afio 1974, la cuencana es directora de la
Fundacion Sendas, una organizacion privada sin fines de
lucro que se activa desde Cuenca para el pais, en busca de
promover el ejercicio y la exigibilidad de los derechos
humanos, en especial de las mujeres. “El suefio es tener
una sociedad con igualdad, justicia y dignidad”, cuenta
Maria Isabel.

Al evidenciar la desigualdad latente en varios ambitos le
llevo a trabajar por los derechos de las mujeres, fortale-
ciéndose al vincularse con organizaciones. “Ser parte de
Sendas me permitio que mi posicion feminista tenga més
sustento”, agrega.

Para Maria Isabel Cordero, cuando se toma conciencia de

Servicios de
amigable
adolesce

lo que sucede en la sociedad se evidencia la brecha que
existe entre un hombre y una mujer. “Se debe intentar
cambiar esa realidad de alguna manera... Hay varias
opciones de trabajar la inequidad y desigualdad desde lo
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cotidiano, desde la casa, con educacion a nuestros hijos,
buscando enfrentar el acoso”, expresa.

La directora de Sendas explica que, en los tltimos 30 afios
de activismo feminista, ha sido testigo de ataques, burlas,
cuestionamientos a su forma de pensar y actuacion
Ademés, recalca que, lamentablemente la violencia esta
presente “por todo”, por ejemplo: por ser joven, por ser
adulta, por la forma de vestir, ¢l modo de hablar, por la
identidad de género, por decisiones que se toman, por
dedicarse a la maternidad, por no ser madre. “Siempre
existira gente que diga que las feministas generamos odio
0 exageramos, pero quienes atendemos casos cotidianos
deviolencia, quienes escuchamos a las mujeres rurales, ahf
entendemos que no es exageracion y vivimos en un
sistema violento”, sostiene la activista.

La palabra feminismo se ha tergiversado y Maria Isabel
Cordero lo define como una posicion politica, que se
plantea para cerrar brechas de inequidad y conocimiento
por la igualdad. “Se hace énfasis en reconocer que las
desigualdades afectan a las mujeres en sus diversidades”,
recalca.

Maria Isabel Cordero sostiene que, existen cientos de
estadisticas que reflejan una inequidad de género. En el
ambito laboral, existen indicadores que sefialan que las
mujeres trabajan de 18 a 24 horas mas a la semana, a
diferencia de los hombres. “Las actividades domésticas
son un trabajo y no son obligacion de las mujeres’,
sostiene.

En otra de las estadisticas, la activista informa que, a nivel
empresarial, las mujeres ganan hasta un 30 % menos que
los hombres, en los mismos cargos y funciones.

Por otro lado, 7 de cada 10 mujeres han sido victimas de
violencia; en Cuenca con 8 de cada 10 mujeres; cada dia
hay una violacién en Ecuador. “Las datas ayudan a generar
conciencia y a crear politica publica, pero se requiere del
cambio de patrones socioculturales y que se reconozcan
que existen estas diferencias entre hombre y mujer”,
finaliza Maria Isabel Cordero.

‘ernanda Ramén

ernanda Ramén y cortesia
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¢Sabes poner limites? ;Reconoces a una persona
toxica? ;Te has marcado unas prioridades en la
vida? el psicélogo Tomds Navarro nos da sus
claves para conseguirlo y apartar de nuestro dia a
dia a las personas toxicas que ademds de aportar

dolor, nos restan y anulan.

Poner limites, claves para marcar tus lineas rojas

Tomas Navarro aporta las claves y “herramientas

de manera muy practica, sencilla y clara”y con el

“rigor” de la psicologia para poner limites, cuidar-
se y protegerse emocionalmente de quien hace dafio.

E n su Gltimo libro “Tus lineas rojas” (Zenith)

“No estamos para perder el tiempo. Es para gente de la
calle que tiene, por ejemplo, una pareja o una madre o
un jefe toxicos y doy recursos reales, necesarios, es lo
que esta en el libro”, explica Navarro.

Establecer prioridades

£l confiesa que decidié cambiar y empezar a poner
limites cuando naci6 su hija. Desde entonces ella es su
prioridad, y es que defiende que no se puede hacer un
cambio profundo si no se realiza otro sobre las priorida-
des vitales.

Aboga por abandonar la prioridad de sentirse buena
persona o de dar mas importancia a las necesidades de

otros e invita a empezar a ponerse a uno mismo primero.

“Estoy en contra del buenismo, el buenismo se ha acaba-
do. Esas personas que provocan dolor son malas,
toxicas y te tienes que proteger de ellas porque si no, la
salud mental se va al garete”, asegura.

“Hay gente que sobrepasa limites y tienes que marcar-

los”, insiste el psicologo que subraya que para conven-
cernos de que una persona es toxica cabe preguntarse
qué huella emocional deja porque “muchas veces
ignoramos ese dolor y damos por normal cosas que no
loson”.

A la pregunta de cudndo poner limites su respuesta es
rotunda: “Cuando dices que tienes que poner limites
vas tarde siempre”.

Seis claves

Establece seis conceptos clave para poder hacerlo,
todos ellos igual de importantes, tal y como destaca el
psicologo que empieza por la autoestima y por no
“autosabotearnos”; también por el autorrespeto, que es
“la responsabilidad hacia uno mismo”.

“Hay que ser exigente con el trato, no se puede tolerar
seglin qué trato, si no te respetas a ti mismo lo normali-
zas’, apunta Navarro, para quien el hecho de comerse
una bolsa entera de patatas fritas o dejar de hacer algo
para que no se enfade la pareja, es lo opuesto a
autorrespetarse.

También apuesta por la “asertividad proporcional”y en
este sentido comenta uno de los ejemplos que pone en
el libro para explicar el concepto: “no puedo apagar un

incendio en la cocina con un hidroavion y un incendio
forestal con un extintor doméstico”, recalca.

El autocuidado es otra de las claves y sobre este punto
califica de “paradojico” el que haya gente que cuida de
los demas pero no de ellos mismos.

Y la autoproteccion y autodefensa también son vitales
para conscguir poner limites. “Parccen  conceptos
similares pero no lo son, el primero es para que no
tengas que llegar a defenderte, se trata de poner unas
barreras, y el segundo es cuando ya te estan atacando’,
detalla el psicologo.

Concepto PAL

Por eso defiende un concepto que expone en sulibro, el
que denomina “PAL: la ‘P, de “priorizar”, la ‘A" de
“avisar’, a esa persona de que no quieres seguir por ese
camino; y la ‘L de “limitar”.

Todo ello se puede empezar también desde la infancia y
para ello lo fundamental es tratar a los nifios no como
objetos, sino como personas. Adecuando el discurso a
su edad y dejandole, dentro de unas posibilidades,
tomar decisiones. (EFE)
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OSCAR 2023

Las diez cintas nominadas al galardon mas importante de los premios de la Academia incluyen

tanto filmes independientes como grandes producciones con éxito en las taquillas.

Director

§1 Productor

» Daniel Kwan
» Daniel Scheinert
» Jonathan Wang

“Everything Everywhere
All at Once”

Daniel Kwan
Daniel Scheinert

“All Quiet on the

Western Front” A L1 QU L

R ON » Malte Grunert

9

T Edward Berger

“The Fabelmans” » Kristie Macosko Krieger

» Steven Spielberg
» Tony Kushner

Steven Spielberg

» Tom Cruise

» Christopher McQuarrie
» David Ellison

» Jerry Bruckheimer

Joseph Kosinski

» Erik Hemmendorff
» Philippe Bober

Ruben Ostlund

%

%%

1# Nominaciones

“The Banshees of
Inisherin”

Graham Broadbent <
Pete Czernin <
Martin McDonagh <

9

Martin McDonagh

Baz Luhrmann «
Catherine Martin <«
Gail Berman «
Patrick McCormick <
Schuyler Weiss €

“Elvis”

Baz Luhrmann

Todd Field « “Tar?
Alexandra Milchan <

Scott Lambert <
Todd Field

“Avatar: The Way of

James Cameron < Water”

Jon Landau <

James Cameron

Dede Gardner < “Women Talking”

2]

Jeremy Kleiner <
Frances McDormand <

WOMEN TALKING

Sarah Polley

La ceremonia de los premios Oscar 2023 tendrd lugar hoy 12 de marzo de 2023. Se celebrard de nuevo en el Dolby Theatre de Los Angeles

Jimmy Kimmel serd el encargado de volver a presentar la gala tras hacerlo por dltima vez en 2018. Serd su tercera vez en este puesto.




